
臺南市竹門國民小學 114 學年度健康促進主推議題成效說明 

 
壹、 主推議題：健康體位 

 

貳、主推原因、背景成因及現況分析說明：  

一、主推原因： 

本校是一所小型 6班偏遠學校，學生數 58人。經本校學生健康資訊

系統統計指出，學生 113 學年體位適中以上達 32%，分別為體位過重 

10.8%、超重 21.2%；114 學年上學期體位體位適中以上達 37.9%，過重

14.3%、超重 23.6%。 

因學童家庭多從事農工，家長多疲於工作，在學童的體適能與健康

飲食方面的知識較為缺乏，而部分學童之日常作息仍欠缺家長提醒與指

導。為此，本校過重和超重學童的比例一直偏高不下，逐年有增多趨勢。 

二、背景成因及現況分析：  

1.背景成因： 

(1)家長多未在家自備早餐，學童早餐外食多喝奶茶、甜豆漿等含糖飲料，

部分學生較無法接受學校提供的白開水。  

(2)學區隔代教養及單親家庭多，飲食多高熱量及空熱量食品，學生攝入

高熱量高脂肪飲食過多，放學時常有至校外購買手搖杯與油炸物為多。  

(3)學校午餐時，學生多反應喜愛肉類，不愛蔬菜。 

(4)近年來學生花在 3C的時間大幅度增加，也造成減少外出運動的時間。 

(5)假日無正常三餐習慣，餐間以零食、飲料、油炸品果腹，導致正餐無

法定時定量。  

(6)學生下課時間常在教室休息聊天、訂正功課，戶外活動時間少。  

(7)多數學生住家偏遠，搭乘校車通學；其他學生家長擔心安全，而接送

上、下學。 

(8)學生一天睡眠時間不足 8 小時，尤其假日更是晚睡晚起，睡前有吃宵

夜習慣。 

  



 

 

2.現況分析： 

表 1 「111-114學年度竹門國小體位狀況統計表」 

 過輕 適中 過重 超重 

111學年度 5.8% 62.3% 11.6% 20.3% 

112學年度 9% 59% 7% 25% 

113學年度 6.8% 61.2% 10.8% 21.2% 

114學年度 8.6% 53.5% 14.3% 23.6% 

臺南市 9.67% 64.81% 11.61% 13.91% 

全  國 9.45% 66.03% 11.3% 13.21% 
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健康體位推行的 SWOTA 分析 
因 

素 
S 優勢 W 劣勢 O 機會 T 威脅 A 行動 

學

校

環

境 

1.校地活動空間

大，可開放校園，

提供民眾運動。 

2.學校排定課後體

能課程，增加學生

活動量。 

3.學校行政對於健

康促進議題表示支

持，並參與教育局

體育競賽。 

4.校網設置健康資

訊提供教職員生、

家長瀏覽。 

1.全校學生 58人，

學校人數少，推動

健康議題不易。 

2.小校學務人員及

其他行政人員業務

龐雜，對於推動健

康促進議題感到力

不從心。 

3.家長忙於農工作

業，多數無睱顧及

孩子生活。 

 

1.結合「健康體

位」議題，辦理課

餘體能活動。 

2.實施健體育項目

過關活動，提供獎

勵，讓學生主動參

與健康促進活動。 

3.公開表揚體育領

域表現優良學童，

以鼓勵其他學生參

與。 

4.利用星期五學生

晨會與星期三全校

各班共同時間宣導

健康議題，加強師

生健康觀念。 

1.學校多為 代課

老師，流動率高。 

2.學生普遍 功課

落後，故老師通常

會 利用下課或 午

休時間訂正功課。 

1.利用教師進修時

間，提升老師對健

康議題重視並掌握

最新資訊。 

2.針對健康各議題

入班級宣導，導正

學生觀念。 

3.健康議題融入教 

學，達成內化之教

學成效。 

4.提供健康體適能

與飲食資料給師

生，並個別衛教，

督促學生養成良好

飲食及運動習慣。 

家

庭

環

境 

1.大部分家長願意

撥空參加學校班親

會與親職教育等活

動。 

1.單親家庭、新移

民及隔代教養學童

比例偏高，家庭健

康照護效能不佳。 

2.家長學歷普遍不

高，農工階層居

多，對於健康知識

較為不足。 

1.對於健康問題偏

差學生，導師透過

聯絡簿或電話聯繫

家長，家長願意配

合督促學生改進。 

1.部分家庭以速食

為主，泡麵、麵

包、含糖飲料等為

三餐來源，影響學

童健康。 

1.持續與家長溝

通，提供健康資

訊，共同關心孩子

健康。 

2.對於體位偏差學

童，透過電訪、家

訪以了解學童在家

生活情形，以改善

不良習慣。 

3.辦理親職教育、

社區倡議活動，讓

議題重點深入社

區。 

社

區

環

境 

1.與白河衛生保持

聯繫，衛生所每學

期皆提供衛生教育

服務。 

2.附近佑安藥局為

愛心商家，提供衛

教諮詢服務。 

1.地區偏遠，獲取

健康新知機會有

限。 

2.學區內只有一間

一間藥局，家長與

學生就醫需至白河

市街或嘉義市，醫

療資源不足。 

1.校長與社區互動

良好，學生以龍鳳

獅社區和太鼓隊參

加社區活動。 

2.學校承辦白河樂

齡中心計畫，可結

合健康促進議題提

供資訊給長輩，並

由授課老師帶領相

關課程。 

3.每學期邀請衛生

單位蒞校辦理宣導

與有獎徵答活動。 

1.學校外有販賣含

糖飲料及油炸食物

之商家，學生與家

長時常光顧。 

2.學校附近早餐店

僅有一家，選擇性

少，影響飲食均

衡。 

3.衛生所業務繁

忙，來學校宣導或

衛教限一學期一

次。 

1.學校辦理活動

時，優先訂購健康

餐飲商家。 

2.邀請衛生所或衛

生局專業講師蒞校

向師生宣導健康觀

念。 

3.於各樂齡據點之

課程加入健康議題

內容，讓長者將觀

念帶入家庭。 



參、改善策略及實施過程： 

本校學生在體位部份，由於家庭結構改變，學童外食機會也增加，不

當的飲食習慣與運動量的不足，導致本校學童體位過重率、體位超重率皆

高於市和全國平均。 

本學年度除了配合「健康體適能與飲食教育計畫」進行全校學童健康

體位改善之外，也持續倡導每日規律運動，並規劃體育競賽與運動性社團。

繼續推行相關的飲食教育，期許學生們能養成健康飲食與規律運動的習慣。

擬定本校推動健康體位之改善策略、執行內容與實施時間，如下表 3。 

表 3 「本校推動健康體位之策略 

六大範疇 改善策略 

一、健康生活一起

動的政策 

1. 第二節下課時間20分鐘，鼓勵學生離開座位至戶外運動。 

2. 利用學生晨會、教師進修、週三各班共同時間辦理健康促進教育活

動宣導活動：布置健康飲食宣導海報、學校網頁、校刊、安排講

座，針對師生進行宣導。 

3. 針對體位不良學生，每月監測紀錄 BMI，鼓勵培養每日運動良好習

慣及掌握體位控制情形。 

4. 執行SH150計畫，課間活動進行跳繩、球類、呼拉圈、跑步等活動，

增進運動量。 

5. 健康飲食及規律運動列入班級健康守則內容並提供獎勵規範。 

6. 辦理校內活動，內容設計動態表演或比賽。 

7. 鼓勵報名參與教育局運動競賽或參與學校趣味競賽活動，參與者及

得名者榮譽點數，提升規律運動動機。 

8. 受邀表演時節目以動態韻律舞蹈或健康操為優先。 

9. 舉辦校慶運動會，親子趣味競賽、運動項目個人及團體 

賽，增強學生運動意願。 

10. 執行餐前五分鐘飲食教育。 

11. 學期末由校長頒獎「健康活力獎」給體適能執行率高學生。 



二、建構學校健
康之物質環境 

1.校園飲食環境 

(1) 午餐由營養師設計採均衡飲食，少油、少糖、少鹽料理食材，每

星期油炸食品次數少於 1 次。星期一為蔬食日，提供五穀米飯及 2 

種蔬菜，提倡低碳教育多蔬果觀念。 

(2) 每週二次提供健康飲品，如:牛奶、優酪乳、豆漿。 

(3) 勿以含糖食物獎勵學生，建議選擇運動用品、文具。 

2.校園運動環境 

(1) 飲水設備張貼多喝水天天 1500cc 宣導標語，提醒運動後喝水，

補充流失水份。 

(2) 運動遊戲器材定期維護與修繕。 

(3) 運用學校閒置空間，規劃運動環境。 

(4) 班級放置運動器材，方便學生下課運動。 

(5) 半年水塔清洗及飲水設備定期檢驗。 

三、建構學校友
善之社會環境 

1.學校設置3人制棒球，利用課餘時間集訓，增進身體活動的機會。 

2.配合下課『教室要淨空-3010 護眼』政策，督促學生離開座位執行身

體活動。 

3.建議導師利用早自習時間讓學生跑步活動筋骨。 

4.寒、暑假營隊加入運動課程。 

5.榮譽卡記點累積點數，期末兌換獎品活動。 

6.推廣健康護照，鼓勵學生採健康飲食及規律運動，培養健康生活型態。 

7.建議導師透過寒暑假作業，加強健康體位執行。 

8.學校環境布置健康飲食海報資訊。 

四、健康教育與
活動 

1. 環境教育課程安排清潔活動，兼具環保及促進健康。 

2. 校外教學參訪，既能增廣見聞並增加身體活動。 

3. 結合美勞課程，創作健康作品，優良作品張貼公布欄。 

4. 利用資訊課填寫健康體位問卷並加強體位控制的觀念。 

5. 健康教育課程融入教學，填寫健康飲食學習單，學生能分享如何身體

力行維持良好體位。 

6. 辦理健康飲食體驗，宣導均衡飲食、天天五蔬果知識。 

五、提供完善健
康服務 

1.每學期測量學生身高、體重，計算 BMI，體重過輕、過重及超重學生

收案管理並加入體重控制班，每月測量體重掌握成效。 

2.體位控制班學員加強宣導 85110 健康觀念並設立運動獎勵制度，於期

末頒發『運動小達人獎』鼓勵利用課間時間活動筋骨。 

3.發給體位不良學生家長通知單，讓家長了解子女健康狀況，適時提醒

重視飲食控制及規律身體活動的重要。 



 

 4.統計及分析各班 BMI 情形，知會各班導師協助導正學生不良飲食習

慣，如：天天吃早餐、健康早餐選擇；勿攜帶零食飲料入校園；午餐提

醒細嚼慢嚥、蔬菜吃光光、控制食量及督促課間運動執行。  

6.設置衛教專區，如:學校網頁、公佈欄、校刊、聯絡簿等環境佈置。 

7.利用週三教師進修時間，向教職員宣導健康體位議題。 

8.週三第三節課向師生宣導健康體位知識。 

六、與社區互動

成長 

1.班親會安排健康講座，宣導健康密碼 85110、天天五蔬果觀念。 

2.邀請家長參加校慶親子趣味競賽活動。 

3.結合白河衛生所邀請營養師蒞校，辦理師生健康飲食宣導。 

4.邀請衛生局到校宣導，督促學生養成良好生活習慣，遠離疾病。 

5.與農會四健會合作，提倡健康飲食觀念及製作健康美味料理。 

6.樂齡學習中心推廣健康飲食及運動，將健康觀念融入生活中，提升高齡

者的自信，讓生活更快樂。 

7.開放校園，提供社區民眾運動場所。 

 
  



 

 

一、健康生活一起動的政策 

  

健促推行委員會召開年度計畫說明 學務組長向教職員說明健促計畫細則 

  

行事曆安排多項健促相關工作規劃 班親會向家長宣導相關健康議題 

  

教師健促議題增能研習─珍惜健保 教師健促議題增能研習─身心調適 

  

教師健促議題增能研習─用藥安全 教師健促議題增能研習─生態探索 

 



 

 

二、建構學校健康之物質環境 

  

於校網建立與更新學校健康促進網頁 學生聯絡簿提供身心健康訊息之一 

  

學生聯絡簿提供身心健康訊息之二 學生聯絡簿提供身心健康訊息之三 

  

學生聯絡簿提供身心健康訊息之四 學生聯絡簿提供身心健康訊息之五 



 

 
 

班級佈告欄張貼健康生活守則 學校顯眼處張貼安全提醒海報 

  

在走廊提供學生塗鴉的小黑板 創造讓學生樂在其中的校園 

  

走廊一角，讓師生身心舒服的綠化美化 提供各類體育器材，讓學生課餘時自行取用之一 

  

提供各類體育器材，讓學生課餘時自行取用之二 提供各類體育器材，讓學生課餘時自行取用之三 



 

  

 

三、建構學校友善之社會環境 

  

行善機構至校發放獎助學金 流感流行期間發給弱勢學生口罩 

  

愛心團體至校發放弱勢學生物資 辦理聖誕節小禮物發放活動 

  

協助弱勢家庭安裝照度足之日光燈 申請營養品，讓學生補充各類營養素 

  

慈善機構保暖衣襪發放 盲人體驗課程，同理心教學 

  



 

  

獅子會贈鞋活動 期末歡樂抽獎活動 

  

課後時間師長與學生一起玩吹泡泡 校慶各班辦理跳蚤市場 

  

太鼓隊至樂齡據點表演與長輩共樂 參與在地白河區關仔嶺生態教學 

  

至水道博物館瞭解水資源得來不易 學區農村踏察，瞭解在地產業與生活  
 



 

四、健康教育與活動 

  

校園樹葡萄採收體驗 社區紫斑蝶生態教學 

  

紅葉公園踏青生態之旅 台江國家公園生態教學活動 

  

辦理社區農場戶外體育活動 登關仔嶺雞籠山挑戰活動 

  

認識水資源-水道博物館 四草淨灘活動 

 

 



 

  

師生社區農場野餐活動 農村巡禮活動─美濃 

  

埋下花種子實作教學活動 教室小花園清整教學活動 

  

社區蓮藕採收體驗活動 白河蓮藕食農教育活動 

  

社區果園採果教學活動 學生自主烹飪食材教學 

 



 

  

雨天實施室內影片韻動示範 參與戶外活動保視力宣導 

  

流行病宣導與有獎徵答 登革熱病媒蚊清消宣導 

  

體適能檢測動作宣導 新興毒品辦識宣導 

  

防範腸病毒宣導 菸害防治宣導 

  



 

  

健康上網宣導 防制一氧化碳中毒宣導 

  

有愛無礙，健康心理宣導 正確用藥宣導活動 

  

健康飲食宣導課程 3D眼鏡毒品辨識教學 

  

口腔衛生宣導 親子心理健康講座 

 

 

 

  



 

 

五、提供完善健康服務 

  

定期進行學生身體檢查 1 定期進行學生身體檢查 2 

  

申請牙醫至校進行窩溝封填 1 申請牙醫至校進行窩溝封填 1 

  
窩溝封填前進行潔牙與護牙宣導 1 窩溝封填前進行潔牙與護牙宣導 2 

  
發送健康護照，請學生記錄健康軌跡 發送健康護照，向學生宣導健康要項 

 



 

  

特殊疾病學生持續追蹤 高度近視學生持續追蹤 

  

各班持續安排衛教宣導─高年級 各班持續安排衛教宣導─中年級 

  
各班持續安排衛教宣導─低年級 注射流感疫苗前由醫師評估學生狀況 

  
學生依續完成流感疫苗接種  持續辦理教師衛教增能研習 

 

 

 

 

 

 



 

 

  

聯絡簿張貼，落實家庭親子衛教 聯絡簿張貼，落實家庭親子衛教 

  

聯絡簿張貼，落實家庭親子衛教 聯絡簿張貼，落實家庭親子衛教 

 

 

飲水機定期檢查並張貼飲水量說明 定期完成水塔檢查與清洗 
 

 

 

 

 

 



 

 
 

利用班親會向家長進行衛教─護理師 利用班親會向家長進行衛教─學務組長 

  

低年級學生向樂齡長輩宣導用藥安全 協助中高年級弱勢學生申請生理用品 

  
向學生宣導生理用品的種類與用法 指導學生體驗視力保健桌遊 

  

申請四健會暑期至校指導學生健康生活 於學校中廊播放健康議題宣導影片 
 

  



 

六、與社區互動成長 

  

太鼓社團學生至樂齡據點與長輩共樂 協助社區樂齡據點拍攝健康議題影片 

  

利用校慶向社區民眾倡議網路不成癮 利用校慶向社區民眾倡議全民挺健保 

  

利用校慶在民眾休息區佈置健促海報 張貼「全民來運動」鼓勵民眾利用場地 

  

至白河榮家表演龍鳳獅 社區無償提供食農教育活動─採蓮藕 

 



 

 

  

與社區志工共同辦理食農烹飪教室 至社區農場辦理野餐與戶外體育活動 

  

  

  

邀請白河衛生所對師生進行衛教 邀請家長參加學校辦理之心理健康講座 

  

社區志工協助學生製作環保酵素 社區家長共同參與校慶成果展活動 

 



 

肆、成效：  

一、預期成效 

提升學生對健康體位的關注，有效提升運動與健康飲食習慣的養成，並落實

體重自主管理，本校學生體位適中率能提升 0.2%以上，學生體位過重、超重、

過輕比率皆能降低 0.1%以上。 

二、實際成效 

表 4 「113-114學年度竹門國小體位狀況統計表」 

 過輕 適中 過重 超重 

113學年度 5.08% 57.63% 13.56% 23.73% 

114學年度 5.17% 56.9% 10.34% 27.59% 

 

 

由上表之體位狀況統計，可得知本學年度在推動健康體位相關課程與活動

後： 

（1） 在體位適中率 114 學年度較 113 學年度下降 0.73%，未達到預期成

效，但相距不遠。 

（2） 體位過重率 114學年度較 113學年度下降 3.22%，有顯著的變化。 

（3） 體位超重率 114 學年度較 113 學年度上升 3.86%，有顯著的上升趨

勢。 

（4） 體位過輕率 114學年度較 113學年度增加 0.09%，無顯著的變化。 

 

竹門國民小學 114學年度下學期體適能檢測成績各項統計表 
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由本校「113-114 學年度竹門國小體位狀況統計表」得之，體位過輕

與適中並無顯著變化，但體位過重雖然顯著下降，另一方面體位超重的學

生增加了，表示部分過重學生處於超重的下限邊緣，在一學年期間身高未

能及時成長，但在體重方面卻有所增加。 

依本校「114 學年度下學期體適能檢測成績各項統計表」得知，學生

的體能表現尚稱良好，在體適能通過率能夠達 55%以上，獲得獎牌數共 14

面，達總測驗人數 34%。 

因部分學生之體位礙於先天（遺傳）與後天（飲食與運動）因素，造

成超重比率居高不下。不過在推動相關課程與活動後，大部分學生願意加

入與內化成個人維持健康體態之準則，也讓本校在適中率能維持相當之水

準，代表健康體位的推動對學生有造成一定之影響力。 

 

伍、分析改進： 

一、成效分析 

雖然本學年度在推動一系列健康體位相關課程與活動後，依數據顯

示活動對學生有幫助，然而本校的體位超重人數還是值得注意，分析可

能原因如下： 

體位超重的 14名學生當中，有 10名學生之家長的體位也是超重的狀況，

超重的遺傳傾向表現在脂肪細胞數目或細胞體積增大，導致父母的體型會影響

下一代的基因。而超重之學童幾乎都過半不愛運動，甚至喜歡吃高糖、高脂之

零食。只要過了寒暑長假，開學後迎接的就是再次增重的學生。 

加上超重率都集中在學業較重之高年級，學生會利用下課時間訂正作業，

如果家庭作業未完成者，也會於下課需補足未完成的功課。南台灣熱天氣較天

數較多，也造成部分學生不願走出到戶外活動。 

           

 

 



 

二、改進策略 

超重的學生要減重常需要經過一段時間的努力。因為本校體位過重率

有降低，但體位超重率卻增加，有部分過重的學生忽視控制體重的重要性。

過重或超重的學生要減重會比一般體位正常的學生還要辛苦，需要有更大

的毅力與控制力，這也造成許多過重的學生對於減重不抱期待，甚至呈現

放棄的狀態，所以這群學生都需要師長、家長和同儕的鼓勵和督促才能有

效達成減重目標。 

「身體活動量不足」是也造成體位過重的主要原因，目前 3C 產品盛

行，許多家庭與孩子因滑手機、玩電玩而鮮少運動而形成不良的靜態生活

習慣。希望藉由與家長的多溝通，安排親子講座，讓這些家庭生活與功能

可以逐漸得到改善。 

學生部分家庭為雙薪家庭，父母下班時間晚，也讓外食的比率增高，

如果常常外食通常會搭配含糖飲料，進而造成超重。另外晚餐時間與睡覺

時間過近，過晚進食也會影響代謝系統，導致更容易將熱量儲存成脂肪，

而不是消耗掉。於班親會或進行家訪時可以和家長討論如何改善家庭作息

與飲食習慣，讓學童體位可以趨於適中。 

現在學童的家庭結構不若以往，或為單親、雙薪、隔代教養等，家長

工作繁忙，無暇顧及學生營養午餐以外的餐點，讓許多學生攝取過多的高

熱量食物與含糖飲料。就算學校推動健康飲食的課程，回歸家庭生活時，

孩子的飲食與運動規劃有可能是失控的。所以衷心期盼學校健康促進計畫

推動可以慢慢讓學童從中獲益之外，並改善其家庭生活習慣，是最好不過

了。 

 


